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Vorwort

Auf dem Weg in die Freiheit erwarten dich
drei Schritte:

Vertrauen, Verstehen, Erleben.

Zuerst brauchst du Vertrauen in mich, den Au-
tor dieses Buchs, und die Gewissheit, dass ich
es gut mit dir meine. Die hast du wohl, sonst
wiirdest du diesen Text nicht lesen wollen.

Aber dein Vertrauen soll nicht blind sein, im
Gegenteil. Im nédchsten Schritt wirst du dir
deine eigenen Gedanken zu dem machen, was
du gelesen hast, und herausfinden, ob es dir
sinnvoll erscheint.

Dann, und nur dann, ist es sinnvoll, den hier
beschriebenen Weg weiter zu gehen. Viel-
leicht nimmst du auch nur die eine oder an-
dere Idee mit. Oder du denkst ganz anders,
dann stelle das Buch ruhig ins Regal, oder gib
esjemandem, der vielleicht mehr damit anfan-
gen kann.

Den letzten Schritt machst du wahrscheinlich
erst, wenn du tiber wirklich lange Zeit, also
mehrere Jahre lang, regelméfiig meditiert hast.



Dann geht das, was du vorher nur tiber den
Intellekt verstanden hast, in deine Natur tiber.
Du erlangst Weisheit und beginnst, den Weg
der Meditation zu leben.

Natiirlich sind die drei Schritte nicht wirklich
voneinander getrennt, sondern gehen flieflend
in einander {iiber. Sei ruhig von Anfang an
skeptisch, wenn du dieses Buch liest!

DielIdeen, die hier erldutert werden, sind nicht
von mir. Sie sind tausende von Jahren alt und
mit Sicherheit schon tausende von Malen er-
klart worden.

Dieses Buch ist natiirlich durch meine person-
lichen Erfahrungen gepragt und schildert den
Weg der Meditation in meinen Worten. Viel-
leicht kannst du ja etwas damit anfangen.

Mogen alle Menschen frei und gliicklich sein!
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Meditation

Suche dir einen ruhigen Ort.

Setze dich hin.

Halte deinen Riicken gerade.
Schliefie deine Augen.

Beobachte deinen Atem.

Bewege dich nicht.

Wenn deine Gedanken wandern, kehre zuriick
zum Beobachten des Atems.

Mache das mindestens 20 Minuten lang.

Meditiere jeden Tag.



Warum

Es gibt viele Griinde, zu meditieren.

Vielleicht willst du einfach nur etwas ruhiger
und gelassener werden, oder friedfertiger und
weniger aufbrausend.

Vielleicht willst du aufmerksamer werden
und lernen, eine Sache richtig zu machen, statt
dich in unzédhligen Dingen gleichzeitig zu ver-
zetteln.

Vielleicht willst du weniger dngstlich werden
und freier in deinen Entscheidungen.

Vielleicht wiinschst du dir ein entspannteres
und erfiillenderes Verhiltnis zu deinen Mit-
menschen.

Vielleicht willst du lernen, mit Schmerzen um-
zugehen, gleich ob sie aus dem Korper oder
aus der Seele kommen.

Vielleicht ist dein Leben sogar so im Eimer,
dass du glaubst, dass es sich niemals dndern
wird, und du denkst, Meditation wird schon
nicht schaden.
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Vielleicht willst du wissen, ob das Leben nicht
mehr ist als der alltdgliche Wahnsinn.

Vielleicht suchst du Gott.

Vielleicht suchst du die vollkommene Befrei-
ung von allen Illusionen.

Vielleicht willst du es einfach mal ausprobie-
ren und gucken, was passiert.

Egal wo du bist und wo du hin willst, Medita-
tion kann dir auf deinem Weg enorm helfen.

Es gibt nur zwei Sachen, die unausweichlich
sind, wenn du dein Leben wirklich verandern
willst:

— Meine es ernst
— Lasse locker

Wenn dir das wie ein Widerspruch erscheint,
ist das fiir den Moment in Ordnung.

Meditation ist harte Arbeit. Du wirst manch-
mal keine Lust dazu haben. Du wirst dich fra-
gen, wozu du das ganze tiberhaupt machst.
Du wirst das Gefiihl haben, nicht weiter zu
kommen.

Meditiere trotzdem. Meditiere gerade dann.

11



Veranderung ist Arbeit, und du musst sie ganz
alleine machen. Niemand kann fiir dich medi-
tieren.

Jeden Tag einmal 20 Minuten lang still zu sit-
zen und dich zu konzentrieren ist das, was du
an Disziplin mindestens aufbringen musst, um
auf deinem Weg voran zu kommen. Probiere
es einige Monate lang, bevor du dir ein Urteil
bildest. Gib dir eine Chance.

Wenn du meditierst, lasse locker. Es gibt kein
“richtig” oder “falsch.” Wenn du trotz aller
Konzentration keine tiefe Meditation erreichst,
ist das in Ordnung. Auch das bringt dich auf
deinem Weg weiter. Meditiere trotzdem zu
Ende und setze dich nicht unter Druck.

Wenn du meditierst, konzentriere dich so stark
du kannst, aber 16se dich von dem Ergebnis.
Wenn es klappt, ist das genauso gut, wie wenn
es nicht klappt. Wichtig ist nur, dass du es so
ernsthaft wie moglich versuchst.

Egal wie interessant dir dieses oder jedes an-
dere Buch zum Thema Meditation erscheinen
mag: Lesen ist interessant, aber nicht wichtig.

Wichtig ist nur, dass du meditierst.
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Habe Vertrauen in dich, deine Fahigkeit, dich
zu befreien und in die Technik der Medita-
tion.

Zusammenfassung

Meditiere mit Ernsthaftigkeit, aber 16se dich
gleichzeitig von dem Ergebnis. Arbeite hart.
Bleibe dran. Niemand kann fiir dich meditie-
ren. Lesen tiber Meditation ist interessant, aber
die Praxis ist wichtiger. Meditiere jeden Tag.
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Zeit und Ort

Die beste Zeit zum Meditieren ist morgens,
gleich nach dem Aufstehen.

Wenn du gleich nach dem Aufstehen zu miide
bist, warte ruhig, bis du ganz wach wirst. Tue
in dieser Zeit aber nichts, aufler zu warten, bis
du wach bist.

Insbesondere rede mit niemandem, iss nichts
und tue auch sonst nichts, was deine Fahigkeit
zur Konzentration beeintréchtigt.

Vielleicht bedeutet das, dass du ein wenig
kreativ werden musst. Wenn du in einer nicht
so ruhigen Umgebung lebst, stehe sehr friih
auf oder gehe an einen ruhigen Ort.

In Indien sagt man, “Wenn nétig, stehe um
vier Uhr morgens auf, gehe auf’s Feld, gra-
be ein Loch in einen Heuhaufen und meditie-
re dort.”

So wichtig ist es, in Ruhe meditieren zu kon-
nen.

Wenn moglich, meditiere immer am selben
Ort.
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Achte darauf, dass dieser Ort ruhig, nicht zu
warm, nicht zu kalt, nicht zu hell ist, nicht
unangenehm riecht und einigermafien sauber
und bequem ist.

Meditiere am besten 20 bis 30 Minuten lang
und versuche, immer in etwa gleich lange zu
meditieren. Du entwickelst recht schnell ein
Gefiihl dafiir.

Unterschreite oder iiberschreite die gewéhlte
Zeit moglichst nicht.

Wenn du wirklich tiberhaupt keine Zeit hast
oder es nicht aushaltst, so lange zu meditieren,
gib nicht auf. Selbst fiinf Minuten sind besser
als gar nichts!

Wenn du unbedingt mehr meditieren willst,
dehne die Zeit vorerst nicht aus, sondern me-
ditiere abends noch einmal. Am besten direkt
vor dem ins Bett gehen.

Zusammenfassung

Meditiere direkt nach dem Aufstehen, 20 bis 30
Minuten lang, an einem ruhigen, angenehmen
Ort. Wenn du willst, meditiere abends noch
einmal.
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Sitzen

“Sitzen” ist in manchen Kreisen ein anderes
Wort fiir “meditieren.” Richtig zu sitzen ist
wichtig, aber gar nicht so schwer, wie du viel-
leicht glaubst.

Das wichtigste ist, dass du auf eine Weise sitzt,
die du die ganze Zeit iiber aushalten kannst,
ohne deine Position zu verdandern.

Ob du im Schneidersitz, Lotussitz, auf einem
Hocker oder auf einem Stuhl meditierst, ist
eigentlich egal.

Auf jeden Fall solltest du aber deinen Riicken
gerade halten. Steiss, Riicken und Kopf sollten
eine senkrechte Linie bilden.

Der Grund dafiir ist, dass diese Lage verhin-
dert, dass du wihrend der Meditation schlif-
rig wirst und somit deine Konzentration nach-
lasst.

Zudem fliefst der Atem mit geradem Riicken
ungehindert.

Auch wenn es Anfangs vielleicht etwas
zwickt, auf Dauer ist diese Position bequemer
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als mit krummem Riicken da zu sitzen. Gib
deinem Korper Zeit, sich daran zu gewdhnen.

Verschiedene Arten zu sitzen haben verschie-
dene Vorteile.

Fiir einen Menschen, der in der westlichen
Welt aufgewachsen ist, ist das Sitzen auf ei-
nem Stuhl oder Hocker wahrscheinlich am na-
turlichsten.

Dass Menschen in Asien beim Meditieren oft
auf dem Boden sitzen, liegt vor allem daran,
dass diese Art des Sitzens fiir sie bequem ist.

Um auf einem Stuhl
zu meditieren, setze
dich aufrecht hin, so
dass dein Riicken die
Stuhllehne nicht be-
rithrt. Achte darauf,
dass deine Fiifle fest
auf dem Boden ste-
hen und deine Knie
nicht  abgeschniirt
werden. Lege deine
Hande entspannt in
deinen Schofs.
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Der Vorteil eines Stuhls ist, dass du dich an-
lehnen kannst, wenn dein Riicken wirklich
schlapp macht. Der Nachteil ist, dass du dich
vielleicht manchmal anlehnst, obwohl es gar
nicht notig ist, und somit deine Konzentration
nachlésst.

Im “Schneider-
sitz” zu sitzen ist
nur eine Alternati-
ve, wenn du dar-
an gewohnt bist.
Natiirlich wiirdest
du auch hier dei-
ne Hinde in den
Schofs legen. Das
Bild dient nur dazu,
die Beinhaltung zu
verdeutlichen.

Im Schneidersitz brauchst du auf jeden Fall
eine weiche Unterlage, sonst konnen Druck-
stellen an den Fufigelenken entstehen.

Ein Vorteil dieser Sitzhaltung ist, dass du au-
Ber einer weichen Unterlage nichts brauchst,
und die findest du so ziemlich tiberall.
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Ein Nachteil ist, dass die Hiifte ziemlich
schwer in eine stabile Lage zu bekommen ist.
Um das zu erreichen, setzte dich auf ein festes
Kissen (z.B. eines, das mit Dinkelspreu oder
Plastikkiigelchen gefiillt ist). So ein Kissen
kannst selbst machen, indem du ein altes Kis-
sen neu befiillst.

Dass du ein Kissen brauchst, merkst du dar-
an, dass dein Riicken schon nach kurzer Zeit
nicht mehr gerade ist und du “in dich zusam-
mensinkst.”

Der “halbe Lotus-
sitz” sieht schwie-
riger aus, als er ist.
Lege ein Bein auf
den Boden und das
andere darauf, ge-
nau wie auf der Ab-
bildung zu sehen.
Lege deine Hénde
in den Schofs.

Diese Position hat etwa die selben Vor- und
Nachteile wie der Schneidersitz. Der halbe
Lotussitz ist anfangs etwas unbequemer, auf
Dauer aber stabiler als der Schneidersitz.
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Wenn dir der halbe Lotussitz zu unbequem ist
oder sogar weh tut, dann entscheide dich lie-
ber fiir eine andere Sitzhaltung. Die Position,
fiir die du dich entscheidest, soll vor allem ent-
spannend sein. Sich selbst Schmerzen zuzufii-
gen hilft dabei nicht.

Der (ganze) Lotussitz gleicht dem halben Lo-
tussitz, nur wird der untere Fuf’ auf die gegen-
tiber liegende Wade gelegt. Diese Sitzposition
ist duflerst stabil, setzt aber grofse Beweglich-
keit voraus.

Der Fersensitz (“Seiza,”
ausgesprochen “sehjsa’)
ist in Japan sehr verbrei-
tet. Auch an den Fersen-
sitz muss man gewohnt
sein, sonst fangen die
Beine schnell an zu krib-
beln und “schlafen ein.”
Fir die Kurzmeditation
ohne Hilfsmittel ist er
auf jeden Fall hervorra-
gend geeignet.

Ein Vorteil des Seiza ist, dass das Becken so
ausgerichtet wird, dass der Oberkorper ohne
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Anstrengung gerade gehalten werden kann.
Ein Nachteil ist, dass die Knie sehr stark ge-
beugt werden, was schon nach kurzer Zeit
Schmerzen verursachen kann.

Schliefllich gibt es noch
die Moglichkeit, auf
einem “Meditations-
hocker” zu meditieren.
Das ist eine kleine, niedri-
ge Bank mit abgeschrag-
ter Sitzflaiche. So ein
Hocker beugt Druckstel-
len vor und sorgt fiir eine
optimale Haltung des
Beckens.

Der Vorteil eines Meditationshockers ist, dass
du schon nach einer kurzen Eingewdhnungs-
zeit sehr lange sehr bequem darauf sitzen
kannst. Wenn deine Sitzhdcker weh tun, lege
ruhig ein gefaltetes Handtuch oder ein diinnes
Kissen auf den Hocker.

Der Nachteil eines Meditationshockers ist,
dass du ihn irgendwo her bekommen musst,
und alles, an was du dich bindest, behindert
deinen Weg.
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Wenn du also einen Meditationshocker haben
willst, schlage ich vor, dass du ihn selber baust.
Passende Bretter dafiir findest du mit etwas
Gliick auf dem Sperrmiill oder in der “Reste-
kiste” einer Schreinerei.

Wenn du kein Werkzeug hast, leihe dir wel-
ches. Wenn du handwerklich unbegabt bist,
bitte einen Freund um Hilfe. Vielleicht will er
ja auch so einen Hocker, dann kénnt ihr gleich
zwei bauen.

Eine Bauanleitung fiir einen Meditations-
hocker findest du hinten im Buch.

Zusammenfassung

Es gibt verschiedene Sitzpositionen, und alle
sind gleich gut. Suche dir eine aus, die bequem
fur dich ist. Wenn du Hilfsmittel brauchst, ver-
suche, sie moglichst billig oder umsonst zu be-
kommen. Halte beim Sitzen den Riicken ge-
rade, damit du frei atmen kannst und nicht
einschléfst.
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Details

Gerade am Anfang fallen dir vielleicht ein
paar Sachen auf, und du fragst dich zum Bei-
spiel, was genau du dir unter dem “Beobachten
deines Atems” vorstellen sollst.

Jedem, der seine Atmung bewusst beobachtet,
fallt etwas anderes auf. Manche horen ihren
Atem vor allem, manche fithlen den Luftstrom
in der Nase oder im Rachen, wieder andere
merken die Atmung vor allem am Heben und
Senken der Bauchdecke.

Egal was du dir aussuchst, es ist richtig. Wich-
tig ist nur, dass du deinen Atem beobachtest,
ohne ihn zu beeinflussen. Versuche nicht, ru-
hig oder flach oder tief zu atmen. Atme ein-
fach ganz normal weiter und beobachte.

Vielleicht fragst du dich auch, ob es in Ord-
nung ist, deine Haltung “ein kleines bisschen”
zu verdndern, wenn sie wirklich unbequem
ist, oder dich zu kratzen, wenn es juckt.

Versuche, solche Reize nach Moglichkeit aus-
zuhalten, ohne darauf zu reagieren, aber wenn

du es wirklich gar nicht aushalten kannst, qué-
le dich nicht.
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Veridndere deine Position wirklich nur ein klei-
nes bisschen oder kratze dich ganz kurz. Ver-
suche, es beim nidchsten mal wieder auszu-
halten.

Eine andere Frage ist, was du, wéahrend du
meditierst, mit deinen Hianden machst.

Die Antwort auf diese Frage, wie auch auf
viele andere, ist: mache, was auch immer dir
bequem erscheint.

Die Hande kannst du auf die Oberschenkel le-
gen, falten oder ineinander legen. Du kannst
die Handfldchen nach oben oder nach unten
wenden. Die Hauptsache ist, dass die von dir
gewdhlte Haltung auch nach ldngerer Zeit
nicht unbequem wird.

Eine verbreitete Art, die Hande abzulegen,
ist, eine Handflache mit der anderen Hand zu
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greifen und dann den Daumen der greifenden
Hand mit der anderen zu fassen.

Greife nicht fest zu, sondern lege die Han-
de ganz entspannt in den Schofs. Achte dar-
auf, welche Hand welche greift. Wie beim Ver-
schranken der Arme fiihlt sich eine Variante
viel angenehmer an als die andere.

Wenn du im Seiza oder auf einem Meditati-
onshocker sitzt, kannst du die Zehen des einen
Fufles auf die Sohle oder die Zehen des an-
deren legen. Wenn das nicht stabil genug ist,
kannst du die Fiifse aber auch einfach neben-
einander legen.

Vielleicht fillt es dir schwer, die Augen ge-
schlossen zu halten. Bevor du dich zu sehr dar-
auf konzentrierst, lasse sie lieber einen Spalt
weit oder sogar ganz offen. Vielleicht gehen sie
im Laufe der Meditation von alleine zu, viel-
leicht auch nicht. Das spielt keine Rolle.

Wenn du mit offenen oder halb offenen Au-
gen meditierst, versuche, die ganze Zeit iiber
den selben Punkt anzusehen. Natiirlich wird
dein Blick trotzdem wandern. Versuche ihn
still zu halten ohne dem viel Bedeutung beizu-
messen.
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Manchmal hilft es, im Dunkeln zu meditieren.
Wenn die Augen offen sind, wandert der Blick
nicht so leicht, und selbst wenn sie geschlos-
sen sind, fillt die Konzentration oft leichter.

Letzten Endes ist ein Ziel der Meditation aber,
unabhéngig von solchen dufieren Umstdnden
zu werden, also solltest du hin und wieder
auch im Hellen meditieren.

Direktes Sonnenlicht ist allerdings zu grell,
vielleicht sogar schmerzhaft. Auf jeden Fall
hindert es dich daran, konzentriert und auf-
merksam zu bleiben. Wenn du also drau-
en meditieren willst, dann auf jeden Fall im
Schatten! Das ist schon deshalb sinnvoll, weil
du so keinen Sonnenstich bekommst.

Zusammenfassung

Beobachte (beispielsweise) dein Atemge-
rdusch, den Luftzug in der Nase oder die Be-
wegung deiner Bauchdecke. Lege deine Han-
de entspannt in den Schofs. Halte die Augen
geschlossen oder leicht gedffnet. Meditation
im Dunkeln ist oft einfacher. Meditiere nicht
im direkten Sonnenlicht.
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Hilfsmittel

Nattirlich gibt es verschiedene Hilfsmittel, die
dir die Meditation erleichtern konnen. Einige
sind sehr sinnvoll, andere behindern dich auf
Dauer eher.

Bequeme Kleidung ist unverzichtbar. Zwar
kannst du wahrscheinlich schon nach kurzer
Zeit auch meditieren, wenn deine Kleidung
ziept und zwickt, aber warum solltest du es
dir unnotig schwer machen?

Wenn du auf dem Boden sitzend meditierst,
mache das am besten barfufs oder in Socken.

Es gibt keine “Meditationskleidung.” Ziehe
an, was auch immer bequem ist. Kaufe keine
spezielle Kleidung zum meditieren! Alles, an
was du dich bindest, behindert dich auf dem
Weg in die Freiheit.

Das ist auch der wesentliche Punkt, der gegen
Hilfsmitteljeder Art spricht. Meditation macht
dich unabhingig und frei. Hilfsmittel binden
dich und machen dich abhingig. Versuche da-
her, mit so wenigen Hilfsmitteln wie moglich
auszukommen.
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Wann immer du Hilfsmittel brauchst, versu-
che einfache, zweckmifliige und billige oder
kostenlose Sachen zu nutzen. Am besten stellst
du deine Hilfsmittel selbst her.

Meditationshocker, Matten oder Kissen sind
die einzigen Dinge, die wirklich sehr sinnvoll
sind, weil sie dir ermoglichen, entspannt zu
sitzen.

Viele dieser Sachen hast du wahrscheinlich
schon. Irgendwelche Kissen, die du sowie-
so herumliegen hast, reichen vielleicht schon
aus. Du kannst auch eine Wolldecke falten, um
dich darauf zu setzen. Ein Meditationshocker
ist leicht selbst zu bauen. Eine Anleitung fin-
dest du hinten im Buch.

Wenn du wirklich etwas kaufen willst, nimm
das einfachste, das du kriegen kannst. Dass dir
teure Sachen helfen, besser zu meditieren, ist
eine I1lusion und eher hinderlich als hilfreich.

Einen Wecker zu benutzen, um immer in etwa
gleich lange zu meditieren, ist keine so gute
Idee.

Zum einen ist er ein weiteres Hilfsmittel, das
dich bindet. Zum anderen verleitet ein Wecker
dazu, auf das Ende der Meditation zu warten.
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An Stelle des Atems konzentrierst du dich auf
den Wecker und fragst dich, wann er wohl
endlich klingelt.

Du entwickelst wahrscheinlich recht schnell
ein Gefiihl dafiir, wie lange du meditierst.
Selbst wenn du mal “iiberziehst” oder vorzei-
tig Schluss machst, ist das nicht so schlimm.
Mit der Zeit wird sich das einpendeln.

Mache dir nicht zu viele Gedanken um die
Zeit. Jede Minute, die du meditierst, bringt
dich vorwirts auf deinem Weg zur Befreiung.

Eine Riickenlehne ist so eine Sache, weil sie,
gerade Anfangs, die Entspannung wihrend
der Meditation vertieft. Das fiihrt zu starkerer
Konzentration, erhoht aber auch das Risiko,
einzuschlafen. Selbst kurze Schlafphasen wéh-
rend der Meditation konnen dich ganz schén
rausbringen.

Zudem stérkt das Sitzen aus eigener Kraft die
Unabhingigkeit. Tatsdchlich wirst du, wenn
du dich einmal daran gewohnt hast, vielleicht
sogar zu dem Schluss kommen, dass es leich-
ter ist, den Riicken aus eigener Kraft gerade zu
halten, als sich anzulehnen.
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Was fiir die Riickenlehne gilt, gilt insbeson-
dere auch fiir das Meditieren in einem Sessel
oder im Liegen. Um in diesen Positionen tiefe
Phasen der Meditation zu erreichen, brauchst
du schon eine Menge Ubung. Fiir den Anfang
ist diese Art der Meditation also eher unge-
eignet.

Zusammenfassung

Benutze so wenig Hilfsmittel wie moglich. Tra-
ge bequeme Kleidung und keine Schuhe. Ver-
suche, schon vorhandene Hilfsmittel zu nut-
zen, sonst baue sie nach Moglichkeit selbst.
Billige oder kostenlose Hilfen sind besser als
teure. Sei unabhéingig.
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lllusion

Dein Gehirn ist schon eine tolle Sache. Es kann
unheimlich viele Dinge sehr schnell in eine
einfache Form bringen und ermoglicht dir
so, in einer wahnsinnig komplexen Welt zu
leben.

Die Sache hat nur einen Haken: viele Dinge
sind nicht so einfach, wie dein Gehirn es dir
weifd machen will.

Wie oft hast du dir schon vorgenommen, in
einer Situation anders zu handeln, und hast es
dann doch nicht gemacht?

Vielleicht wolltest du nicht mehr so defen-
siv sein, wenn dich jemand kritisiert oder ru-
hig bleiben, wenn du dich tiber jemanden dr-
gerst. Und wahrscheinlich hast du es dann
doch wieder genauso gemacht, wie beim letz-
ten mal.

Die Falle ist die, dass es kein “néachstes mal”
gibt, denn jede Situation ist einzigartig. Dein
Gehirn vermittelt dir nur den Eindruck, dass
Situationen gleich seien. Ein Beispiel:
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1) Du sitzt mit einem Bekannten beim
Abendessen, und er hilt dir vor, kein guter
Gastgeber zu sein, weil du dir zuerst etwas
zum Trinken einschenkst. Du fiihlst dich ver-
letzt, weil du dich nicht fiir einen Menschen
hiltst, der nur an sich denkt.!

2) Du stellst dich im Supermarkt an die Kas-
se. Jemand beschwert sich, weil er der Mei-
nung ist, schon vor dir da gestanden zu haben.
Du fiihlst dich verletzt, weil du dich nicht fiir
einen Menschen hiltst, der nur an sich denkt.

Die Situationen konnten kaum unterschied-
licher sein: verschiedene Orte, verschiedene
Menschen, verschiedene Kritik.

Trotzdem macht dein Gehirn dich glauben,
es sei dieselbe Sache, und in dir entsteht das
selbe Gefiihl.

Du lebst in einer Illusion.

Das ist nicht schlimm, denn jeder Mensch lebt
in seiner ganz personlichen Illusion. Diese II-
lusionen sind es, die unsere Personlichkeiten
formen und uns ermoglichen, einkaufen zu ge-

1 Und ich wiirde dir zustimmen. Dass sich jemand an
Konventionen hélt, sagt wenig tiber seine Person aus.
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hen, ohne uns um jede Blume am Wegrand Ge-
danken machen zu miissen.

Statt ein buntes Wunderwerk der Schopfung
wahrzunehmen, das sich sanft im Wind be-
wegt, sagt unser Gehirn “Blume,” und das Le-
ben geht weiter.

Aber manchmal konnen uns unsere Illusio-
nen ganz schon im Weg stehen, insbesondere,
wenn wir mit unseren Mitmenschen zu tun
haben.

Meistens beschiftigen wir uns namlich gar
nicht mit Menschen, sondern mit den Bildern,
die wir uns von diesen Menschen geschaffen
haben: Mutter, Chef, Kumpel, Backer, Sohn,
etc. All das sind Etiketten, die den Blick auf
den eigentlichen Menschen verschleiern.

Vielleicht bist du der Meinung, dass einige
dieser Etiketten sinnvoll oder gar notwendig
sind, weil es schon besser ist, wenn du deinen
Chef auf eine bestimmte Weise behandelst.

Du hast recht.

Dennoch sind diese Etiketten Illusionen, und
weil sie den Blick auf den Menschen (und auf
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viele alltagliche Dinge) verschleiern, machen
sie uns einsam. Wir sind gefangen in einem
Netz aus Vorstellungen.

Nattirlich ist es nicht sinnvoll, sich dieser Illu-
sionen einfach so zu entledigen — und selbst,
wenn du das wolltest, wére es gar nicht so
einfach.

Wenn du wissen willst, wie es sich anfiihlt, frei
von Illusionen zu sein, achte in der Meditati-
on auf einen Gedanken, der dir wahnsinnig
wichtig erscheint. Immer wenn dieser Gedan-
ke wiederkehrt, mache dir bewusst, dass du
ihn denkst.

Wenn du lange genug sitzt und meditierst,
wird dieser Gedanke irgendwann weniger
wichtig werden. Irgendwann verschwindet er
vielleicht ganz. Mache dir bewusst, dass er we-
niger wichtig wird, und wenn er verschwin-
det, mache dir auch das bewusst.

Wenn wir schon mit unseren Illusionen leben
miissen, wire es vielleicht hilfreich, wenn wir
uns ihrer bewusst wéren.

Dann konnten wir das ndchste mal, wenn je-
mand etwas tut, das uns nicht passt, vielleicht

34



sehen, dass nicht die Handlung uns &rgert,
sondern unsere eigene Erwartung, die mit die-
ser Handlung kollidiert.

Wir machen uns ein Bild von einem Menschen
und erwarten, dass er auf eine bestimmte Wei-
se handelt. Tut er es nicht, fithlen wir uns ver-
letzt.

Wenn wir sehen kdnnten, dass es unsere eige-
ne Illusion ist, die uns schmerzt, konnten wir
vielleicht irgendwann statt mit Gegenwehr
mit Mitgefiihl reagieren — schliefilich handeln
unsere Mitmenschen auch nur aus ihren ganz
personlichen Illusionen heraus.

Der Schliissel zu diesem Schritt ist Aufmerk-
sambkeit.

Sei stets aufmerksam, insbesondere in der
Meditation, aber, wenn moglich, auch sonst.
Sei dir dessen bewusst, was du denkst. Wer-
te nicht, sei dir deiner Gedanken einfach nur
bewusst.

Wenn du mitten im Leben plotzlich feststellst,
dass deine Gedanken rasen wie verriickt, kann
es auch hier sinnvoll sein, sich fiir eine Weile
auf den Atem zu konzentrieren.
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Nimm dir Zeit. Beobachte deinen Atem. Lasse
zu, dass deine Gedanken rasen, aber sei dir
dessen bewusst.

Zusammenfassung

Wir nehmen nicht die Welt wahr, sondern das
Bild, das wir uns von ihr gemacht haben. Die-
ses Bild ist manchmal hilfreich und manchmal
erzeugt es Leid. Mache dir bewusst, was du
denkst, aber bewerte deine Gedanken nicht.
Wenn deine Gedanken rasen, beobachte dei-
nen Atem.
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Aufmerksamkeit

Aufmerksam zu sein bedeutet, dir bewusst zu
sein, dass du denkst.

Wenn du dich vollkommen auf etwas konzen-
trierst, bist du zwar konzentriert, aber nicht
aufmerksam im Sinne der Meditation. Auf-
merksam bist du erst, wenn du dir deiner Kon-
zentration bewusst bist.

Wenn du deinen Atem beobachtest, ist es
leicht, dir dessen bewusst zu sein; aber auch,
wenn Gedanken dich vom Atem ablenken, ist
es moglich, aufmerksam zu bleiben, bewusst
zuzulassen, dass die Gedanken abschweifen,
und dann bewusst zum Atem zuriickzukeh-
ren.

Ein Ziel der Meditation ist, den Zustand der
Aufmerksamkeit auch ins alltdgliche Leben
zu iibertragen.

Egal was du tust, sei dir bewusst, dass du es
tust. Was auch immer du denkst, sei dir be-
wusst, dass du es denkst.

Das kann ganz schon schwierig sein, und
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manchmal vergehen vielleicht Stunden, bevor
du dir dessen bewusst wirst, dass deine Auf-
merksamkeit floten gegangen ist. Auch das ist
OK, solange du dir dessen bewusst wirst.

Illusionen sind eine Form der Konditionie-
rung. Wir reagieren auf Bilder, die wir uns ge-
schaffen haben, bevor wir uns dessen bewusst
werden. Deshalb drgerst du dich vielleicht
auch manchmal iiber deine eigene Reaktion.

Durch anhaltende Aufmerksamkeit wirst du
dir deiner Reaktionen immer friither bewusst.
Irgendwann merkst du im Moment des Han-
delns, dass du reagierst. Vielleicht merkst du
es irgendwann sogar vorher.

Je mehr Aufmerksamkeit du aufbringst, desto
freier kannst du denken und handeln.

Eine der grofsten Illusionen, denen wir uns tag-
lich hingeben, ist, dass die dufiere Welt unser
Denken, Fithlen und Handeln bestimmt. Ein
Beispiel zeigt, warum das nicht so sein kann:

1) Du wartest auf einen Freund, mit dem du
verabredet bist. Du kannst kaum erwarten,
den Freund zu sehen. Der Freund verspétet
sich. Du bist enttduscht oder drgerlich.
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2) Du wartest auf einen Freund, mit dem du
verabredet bist. Eigentlich brauchst du noch
etwas Zeit fiir dich. Der Freund verspatet sich.
Du bist froh und entspannt.

Der selbe Freund, die selbe Situation, unter-
schiedliche Gefiihle. Was die unterschiedli-
chen Gefiihle hervorruft, ist deine Erwartung.

Wenn du aufmerksam beobachtest, kannst
du dir solcher Erwartungen bewusst werden,
so dass du deinem Denken und Fiihlen nicht
mehr ausgeliefert bist. Du kannst deine Gefiih-
le und Gedanken beobachten, wie den Atem in
der Meditation.

Wie scheinbar wichtige Gedanken in der Me-
ditation mit der Zeit verblassen, verblassen
auch Erwartungen, wenn du sie mit liebevol-
ler Aufmerksamkeit beobachtest.

Wenn eine Erwartung verblasst, kannst du frei
entscheiden, wie du mit deinen Gefiihlen und
der aktuellen, realen Situation umgehen willst.

Beobachte deine Gedanken und Gefiihle stets
mit Liebe oder mit Gleichgiiltigkeit. Andern
kannst du sie sowieso nicht.
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Wahrscheinlich gibt es Gedanken, die du nicht
magst, aber bringe auch diesen liebevolle Auf-
merksamkeit entgegen. Gerade diesen.

Wenn unangenehme Gedanken genug Auf-
merksamkeit bekommen, werden sie viel-
leicht verschwinden, aber gib ihnen nicht Auf-
merksamkeit, damit sie verschwinden.

Sei ehrlich. Wenn du willst, dass Gedanken
weg gehen, sei dir dessen bewusst, dass du das
willst. Schenke auch diesem Wunsch liebevol-
le Aufmerksamkeit.

Zusammenfassung

Sei dir deines Denkens und deiner Gefiihle be-
wusst, besonders in der Meditation, aber auch
im Alltag. Viele Gefiihle haben ihren Ursprung
in Erwartungen. Beobachte deine Gefiihle und
Erwartungen. Bringe all deinen Gedanken lie-
bevolle Aufmerksamkeit entgegen.
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Wunsche

Nattirlich gibt esnicht nur negative Gedanken,
die deine Aufmerksamkeit absorbieren. Wenn
du dich auf etwas wie wahnsinnig freust, ver-
gisst du vielleicht auch manchmal alles um
dich herum.

Entstehen solche Gedanken auch aus Illu-
sionen?

Ich fiirchte, die Antwort ist “ja,” aber bevor du
jetzt das Buch in die Ecke schmeifdt, stelle dir
eine Frage:

Was passiert, wenn die Freude vorbei ist?

Vielleicht freust du dich auf ein opulentes
Abendessen. Wenn es soweit ist, haust du rich-
tig rein, und schon bald darauf kommt ein
Gefiihl des Bedauerns auf, weil du eigentlich
mehr auf dein Gewicht achten wolltest.

Oder du kaufst dir irgendetwas tolles, aber
schon nach ein paar Tagen gehort es zum All-
tag, und du rennst etwas anderem nach.
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Wenn du alle deine Wiinsche erfiillst, bist du
ihnen ausgeliefert, wie Pavlovs Hund, dem
der Speichel im Maul zusammenlduft, wenn
er eine Glocke hort2

Probiere doch einmal, was passiert, wenn du
auch deinen Wiinschen liebevolle Aufmerk-
samkeit schenkst. Statt etwas einfach nur zu
begehren, beobachte das Begehren. Wie fiihlt
es sich an?

Genau wie Abneigungen haben auch Wiin-
sche ihre Urache in Erwartungen. Wir erwar-
ten, dass die Erfiillung eines Wunsches unser
Leben bereichert.

Wie viele Wiinsche hast du dir schon erfiillt?
Ist dein Leben dadurch lebenswerter gewor-
den? Oder hat es sich gar nicht so grofsartig
verdndert? Bist du mit der Zeit vielleicht sogar
unzufriedener geworden?

Was wir anstreben, wenn wir uns etwas wiin-
schen, ist die Ruhe, die einkehrt, wenn der
Wunsch erfiillt ist.

2 Ivan Pavlov experimentierte mit Hunden. Vor jeder
Mahlzeit lief er einen Ton ertdonen. Schon bald beka-
men die Hunde beim Horen des Tons Hunger, auch
wenn sie eigentlich satt waren.
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Wire es nicht grofiartig, wenn diese Ruhe stan-
dig gegenwartig ware?

Wenn du deinen Wiinschen genug liebevol-
le Aufmerksamkeit schenkst, kehrt sie viel-
leicht ein.

Zusammenfassung

Wie Abneigungen sind auch Wiinsche das Pro-
dukt von Erwartungen. Wer alle seine Wiin-
sche erfiillt, ist ihnen ausgeliefert. Beobachte
deine Wiinsche und Erwartungen. Schenke ih-
nen liebevolle Aufmerksamkeit.
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Gegenwart

Wenn deine Gedanken abschweifen, wenden
sie sich oft der Vergangenheit oder der Zu-
kunft zu.

In der Vergangenheit stellst du dir vielleicht
vor, du hittest etwas anders gemacht, oder du
erinnerst dich an etwas schones.

Wenn du dir vorstellst, wie deine Zukunft aus-
sehen wird, ist es dhnlich: entweder du ver-
suchst, etwas unangenehmes zu vermeiden,
oder etwas angenehmes herbei zu fiihren.

Injedem dieser Fille ist die Ursache wiederum
entweder eine Abneigung oder ein Wunsch.
Wir verbringen unheimlich viel Zeit damit,
unangenehme Dinge zu vermeiden oder ange-
nehme zu suchen.

Diese Suche selbst ist der Hauptgrund fiir
unser Leid.

Wenn du meditierst und plotzlich das Ge-
fiihl hast, irgendetwas nicht mehr aushalten
zu konnen, sei es ein Gedanke, eine Wahrneh-
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mung oder was auch immer: bleibe in der Ge-
genwart.

Wenn du versuchst, nicht daran zu denken
und dir stattdessen etwas schones vorstellst,
wird der Reiz nur stirker.

Wenn du darauf wartest, dass der Reiz endlich
weg geht, wird er umso langer bleiben.

Gib dem, das dich stort, stets deine volle Auf-
merksamkeit.

Beobachte das Gefiihl, das mit dem Reiz ver-
bunden ist. Beobachte die Eigenschaften des
Reizes. Ist er eine Emotion? Eine Wahrneh-
mung? Eine Phantasie?

Ruft er irgendwelche korperlichen Reaktio-
nen hervor? Wenn ja, welche? Beobachte sie.
Schenke auch ihnen Aufmerksamkeit.

Verdandert sich deine Atmung? Der Atem ist
ein guter Indikator fiir deine Verfassung. Wird
er schneller? Tiefer? Wie fiihlt es sich an?

Wenn du in der Gegenwart bleibst und dem,
was dich stort, deine volle Aufmerksamkeit
schenkst, wird die Storung immer unwichti-
ger. Wenn sie dir nicht mehr wichtig ist, wird
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dir letzten Endes sogar egal sein, dass sie wie-
der verschwindet.

Natiirlich funktioniert das nicht sofort. Du
musst es schon ein bisschen tiben. Das kannst
du tibrigens nicht nur in der Meditation tun,
sondern auch im Alltag.

Unangenehme Aufgaben, Menschen, die sich
nicht so verhalten, wie du es gerne hittest,
korperliche Beschwerden: gib all dem deine
volle Aufmerksamkeit.

Stelle dir nicht vor, es wire anders. Du wirst
nur feststellen, dass es nicht anders ist, und
enttduscht sein.

Warte nicht, dass es besser wird. Das wird
es sowieso. Das Warten verldngert nur dein
Leid.

Lebe in der Gegenwart, denn nur sie alleine
ist Realitat.

Zusammenfassung

Schenke deinen Abneigungen, Wiinschen
und Schmerzen deine volle Aufmerksamkeit.
Wenn dich etwas stort, konzentriere dich dar-
auf. Lebe in der Gegenwart.
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Vasanas

Du fragst dich vielleicht, was das ist, das da
wihrend der Meditation dauernd kneift und
zwickt und immer wieder deine Gedanken in
Unruhe versetzt.

Hier kommt ein Modell, das erklart, was die
Meditation mit dir anstellt, und warum es
vollig in Ordnung ist, wenn deine Gedanken
mal in Unruhe geraten.

Vielleicht ist dir das Modell zu abgehoben,
weil du ein aufgekldrter, wissenschaftlich den-
kender Mensch bist. Das ist in Ordnung. Viel-
leicht liest du die nidchsten Kapitel trotzdem
und nimmst einfach mit, was dir logisch er-
scheint. Wenn du sie lieber nicht lesen willst,
ist das auch OK.

Stelle dir vor, dein Verstand, deine Seele, dein
Geist3 oder wie auch immer du es nennen
willst, sei ein See.

Am Grund des Sees befindet sich dein
“Selbst.” Das Selbst ist reine, positive Lebens-

3 Im Englischen wiirde ich es “mind” nennen.
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energie. Es ist selbstlos, (!) voller Freude und
voller Mitgefiihl. Es ist das, was du mit allen
Menschen teilst. Manchmal - aber in unserer
Zeit leider immer seltener — kannst du es im
Licheln eines Kindes sehen.

Uber dem Grund befindet sich eine Menge
Wasser, und ganz oben ist die Oberfldche des
Sees. Die Oberfliche ist dein Bewusstsein und
das Wasser darunter dein Unterbewusstsein.
Dein Unterbewusstsein ist nicht ohne Grund
so viel grofier als dein Bewusstsein. Es ist das,
was deine “Personlichkeit” bildet.

Wenn du nun meditierst, versuchst du, die
Oberfliche deines Bewusstseins glatt zu be-
kommen und somit dein Bewusstsein leer.
Wenn die Oberfldche glatt ist, bist du ruhig,
und alles ist in Ordnung.

Aber oft dauert es nicht lange, bis die Ober-
flache in Bewegung gerat, und das war’s mit
der Ruhe.

Egal was dich rausbringt - ein Juckreiz,
ein Zwicken, ein schmerzender Riicken, ein
Kribbeln, Langeweile, ein unwiderstehlicher
Drang, dich zu bewegen, ein Angstgefiihl, se-
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xuelle Phantasien, oder Gedanken, die einfach
immer wiederkehren — die Ursache ist immer
die selbe.

Yogis nennen diese Phanomene “Vasanas.”

Wann auch immer dir etwas passiert, was dir
nicht gefallt, versuchst du das zu vermeiden.
Wenn du eine Zigarette rauchen willst, aber
sie dir nicht ansteckst, weil du eigentlich zu
Rauchen aufhoren wolltest, lenkst du dich mit
irgendetwas ab.
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Wenn du mit dem Abwasch dran bist, aber
keine Lust hast, schiebst du den Gedanken an
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deine Lustlosigkeit weg und denkst lieber an
etwas anderes.

Aber immer, wenn du einen Gedanken von dir
wegschiebst, geht er nicht einfach weg, son-
dern er wird nach unten gedriickt. Er wan-
dert vom Bewusstsein ins Unterbewusstsein,
wie eine Luftblase, die unter Wasser gedriickt
wird. Er bildet ein Vasana.

Fiir den Moment ist der Gedanke weg, aber so-
bald du nicht mehr deine ganze Willenskraft
aufwendest, um ihn zu unterdriicken, kommt
er als Vasana zuriick an die Oberfliche. Zum
Beispiel wéahrend der Meditation.

Der Wille ist ein méchtiges Werkzeug, und er
kann eine ganze Menge an Vasanas unter der
Oberflache halten. Je linger ein Vasana her-
unter gedriickt wird, desto tiefer sinkt es. Des-
halb tauchen neue Vasanas auch immer zu-
erst wieder auf. Oft sind es Ereignisse des Ta-
ges oder des Vortages, die dich in Unruhe ver-
setzen.

Wenn dir etwas begegnet, das du schon ein-
mal herunter gedriickt hast, was also schon

ein Vasana gebildet hat, dann unterdriickst du
es dieses mal umso schneller. Wenn das ofter
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passiert, wird diese Reaktion schlieSlich zum
Reflex.

Manche Vasanas erscheinen dir vielleicht ganz
lustig, weil sie deine Vorlieben und Abnei-
gungen bilden und somit deine Personlichkeit
ausmachen. Aber wenn du zu viele Vasanas
entwickelst, bekommst du vielleicht Depres-
sionen, Angstzustande oder unerkldrliche kor-
perliche Beschwerden.

Zusammenfassung

Vasanas sind unterdriickte Gedanken aus der
Vergangenheit. Sie versetzen deinen Geist
wihrend der Meditation in Unruhe. Sie bil-
den deine Personlichkeit, aber sie konnen dich
auch krank machen.
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Reinigung

Vasanas konnen wiahrend der Meditation ver-
schiedene Formen annehmen: Gedanken, Ge-
fiihle oder korperliche Empfindungen.

Egal welche Form sie haben, begegne ihnen
mit liebevoller Aufmerksamkeit. SchliefSlich sind
sie ein Teil von dir, und du solltest dich selbst
stets gut behandeln.

Vasanas brauchen Aufmerksamkeit. Je mehr
Aufmerksamkeit du ihnen schenkst, desto ho-
her blubbern sie, bis sie schliefslich die Ober-
fliche erreichen. Ein Vasana, das einmal die
Oberflache des Bewusstseins erreicht hat, hat
seine Aufgabe erfiillt und platzt, wie eine Luft-
blase an der Wasseroberflache.

Ein Vasana, das sich einmal an der Oberfliache
aufgelost hat, kommt nie wieder.

Vielleicht hast du manchmal das Gefiihl, dass
Vasanas mehr als einmal auftauchen. Das liegt
daran, dass du viele Gedanken immer wieder
von dir schiebst, aber es ist nie genau der selbe
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Gedanke, deshalb erzeugt er auch nie genau
das selbe Vasana.

Ahnliche Vasanas tauchen in der selben Zahl
auf, wie du dhnliche Gedanken unterdriickt
hast. Es kann eine Weile dauern, bis sie alle die
Oberfliche erreicht haben.

Es ist so wichtig, Vasanas mit liebevoller Auf-
merksamkeit zu begegnen, weil sie abzuleh-

nen nur neue Vasanas hervor bringen wiirde.

Wenn ein Vasana auftaucht, beobachte es,
beobachte die Gefiihle, die es in dir auslost, gib
ihm ein bisschen Aufmerksamkeit, und dann
kehre zuriick zum Atem.

Wenn es wiederkommt, hat es nicht genug
Aufmerksamkeit bekommen, also beobachte
noch einmal, was es in dir auslost, und kehre
wieder zum Atem zurtick.

Wenn Vasanas sehr hartnéckig sind, hilft es
oft, zu beschreiben, was der Verstand gera-
de tut. Wenn er sich an Vergangenes erinnert,
sage einmal in Gedanken “erinnern.”

Beschreibe nur, was stattfindet, nicht was du
zu tun glaubst. Dass du dich erinnerst, ist eine
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Illusion, denn dein Verstand macht das ganz
alleine, ohne dass das Selbst irgendwelchen
Einfluss darauf hétte.

Also beobachte deinen Verstand und denke
“erinnern,” wenn er sich an Vergangenes er-
innert. Denke “vorstellen,” wenn er irgend-
welche Phantasien produziert, und “planen,”
wenn er Plane fir die Zukunft schmiedet.

Wenn du merkst, dass du schon lange nicht
mehr in dir ruhst und deinen Atem vollig ver-
gessen hast, denke “wandern.”

Es ist wichtig, dass du nur ein Verb benutzt.
Die Illusion, dass du ein Subjekt bist und die
Welt nach deinem Willen formen kannst, er-
zeugt nur neue Vasanas.

Ubrigens sind Vasanas konkreter, wenn sie
neu sind. Oft erinnerst du dich vielleicht an
einen netten Abend mit deinen Freunden
(eine Vorliebe) oder planst, wie du den néch-
sten Streit mit einem Mitmenschen “gewin-
nen” kannst (eine Abneigung). Diese Vasanas
sind sehr konkret und sehr aktuell.

Altere Vasanas sind schwerer zu fassen. Sie
tauchen auf, wie Blitze in der Dunkelheit, und
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je genauer du sie zu sehen versuchst, desto
verschwommener werden sie. Oft sind esreine
Gefiihle. Diese Vasanas sind vielleicht schon
einige Jahre alt. Es ist gut, dass sie an die Ober-
flache kommen.

Sehr alte Vasanas, die aus den Tiefen des Un-
terbewusstseins auftauchen, konnen sehr star-
ke Gefiihle auslosen, und vielleicht musst du
deine Meditation sogar unterbrechen, weil du
diese Gefiihle nicht aushalten kannst. Schen-
ke auch diesem Umstand liebevolle Aufmerk-
samkeit. Wenn du kannst, meditiere trotzdem
weiter.

Wenn alte Vasanas auftauchen, deutet das dar-
auf hin, dass zur Zeit mehr Vasanas auftau-
chen als herunter gedriickt werden. Dein Un-
terbewusstsein wird “gereinigt.”

Du kannst das durchaus als Mafs fiir dein inne-
res Gleichgewicht nutzen. Wenn viele undeut-
liche oder mit reinen Gefithlen verbundene
Vasanas auftauchen, bist du im Gleichgewicht.
Wenn du nicht im Gleichgewicht bist, schen-
ke auch diesem Aspekt von dir liebevolle Auf-
merksambkeit.
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Zusammenfassung

Begegne allen Vasanas mit liebevoller Auf-
merksamkeit. Beobachte, wie sie kommen
und gehen. Beobachte deinen Verstand, und
achte darauf, was er tut, dann kehre zurtick
zum Atem. Neue Vasanas sind konkret, alte
sind reine Gefiihle. Wenn du nicht zur Ruhe
kommst, beschreibe mit einem Verb, was
dein Verstand tut. Wenn die Meditation nicht
klappt, schenke auch diesem Umstand liebe-
volle Aufmerksamkeit.
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Leer

Irgendwann erreichst du in der Meditation
den Punkt, an dem du vollig leer bist.

Keine Illusionen triiben deinen ins Innere ge-
richtenen Blick, keine Vasanas brauchen deine
Aufmerksambkeit.

Du bist dir deiner Existenz bewusst, ohne zu
wissen, dass du existierst. Du bist reines Be-
wusstsein, reine, ins Nichts gerichtete Auf-
merksamkeit. Deine Gedanken sind zum Still-
stand gekommen.

Vielleicht kommt es dir so vor, als wiirdest du
zum ersten mal in deinem Leben bewusst exi-
stieren.

In dem Moment, in dem dir das klar wird, ist
die Leere natiirlich gefiillt, das wunderbare
Gefiihl vorbei. Versuche nicht, es wieder zu
erlangen. Es wird kommen, wenn du soweit
bist.

Wenn du {iiber lange Zeit regelméafiig medi-
tierst, also tiber Jahre hinweg, dann werden
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Leere und Aufmerksamkeit auch immer mehr
Teil deines Alltags.

Irgendwann kannst du durch deine Illusionen
hindurch sehen, wann immer du willst. Du
bist frei.

Wann auch immer sich jemand verletzend
dir gegeniiber verhilt, wirst du dich als aller
erstes fragen, worunter er wohl leidet.

Das ist keine neue Illusion, sondern deine
Natur, und du kannst frei entscheiden, was du
mit dieser Erkenntnis machst.

Wenn ein Mitmensch bose auf dich ist, wirst
du Mitgefithl empfinden. Wenn du willst,
wirst du ihn irgendwann fragen, warum es
ihm schlecht geht. Du wirst ihm zuhoren und
seine Worte als Geschenk empfinden.

Vielleicht wirfst du ihm irgendwann ein Buch
iiber Meditation in den Briefkasten.
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Anhang






Meditationshilfe

Dieses Diagramm kann eine grofSe Hilfe sein.
Préage es dir ein. Vielleicht kopierst du es sogar
und héngst es an die Wand. Eine Erklarung
folgt auf der ndchsten Seite.

\WANDER p/

p

ERINNERN <==\/ORSTELLEN == PL ANEN

/

WAHRNEHMEN
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Wenn du wihrend der Meditation ab-
schweifst, wenden sich deine Gedanken ent-
weder in die Vergangenheit oder in die Zu-
kunft oder sie schaffen eine [llusion im Jetzt.

Wenn deine Gedanken in die Vergangenheit
gehen, du dich also an schone oder unschone
Erlebnisse erinnerst, denke einmal “erinnern.”
Kehre dann zum Atem zuriick.

Wenn deine Gedanken in die Zukunft gehen,
du also versuchst, die Zukunft durch Planung
zu beeinflussen, denke “planen” und kehre
zum Atem zurtick.

Wenn deine Gedanken an einer Phantasie han-
gen, du dir also zum Beispiel vorstellst, dass
du etwas anderes machen wiirdest, denke
“vorstellen” und kehre zum Atem zuriick.

Manchmal bist du vielleicht total “raus” und
soweit abgeschweift, dass du gar nicht mehr
weisst, wie du dort hingekommen bist. In die-
sem Fall denke “wandern” und kehre zum
Atem zuriick.

Wenn dich irgendeine Wahrnehmung stort, sei
es ein Gerdusch, ein Jucken oder ein Schmerz,
denke “wahrnehmen” und kehre zum Atem
zuriick.

62



Praktisches

Die folgenden Ideen haben mir auf meinem
Weg geholfen. Vielleicht hilft die eine oder
andere auch dir.

Meditiere heimlich. Das heifst nicht unbe-
dingt, dass du es absolut niemandem erzdhlen
sollst, aber mache keine Show daraus! Rede
lieber nicht so oft dartiber.

Lasse dir Zeit. In jeder Hinsicht. Wenn du
merkst, dass du im Alltag in Hektik verféllst,
bleibe stehen und hore auf deine Atmung.
Mache langsam. Je mehr Stress du hast, desto
mehr Zeit lasse dir.

Sei inkonsistent. Wir verschwenden unheim-
lich viel Energie darauf, serids und verniinf-
tig zu wirken. Menschen sind nicht rational
und serids. Stehe dazu. Andere deine Mei-

nung, wann immer du willst. Rechtfertige
dich nicht.

Nimm dir Zeit zum Essen. Iss bewusst und
konzentriert. Tue nichts anderes nebenbei.

Sei aufmerksam. Richte deine Aufmerksam-
keit immer auf das, was du gerade tust oder
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wahrnimmst. Mache nichts “nebenbei,” auch
nicht “Kleinigkeiten,” wie Musik horen, Tele-
fonieren oder Essen.

Erndhre dich gesund. Trinke Wasser oder Tee,
iss vollwertige Nahrung. Die muss {iibrigens
nicht schrecklich schmecken. Wenn du willst,
gehe doch mal zu einem Erndhrungsberater.

Schlafe ausreichend. Wenn du morgens nicht
von alleine (also zum Beispiel bevor dein
Wecker klingelt) aufwachst, gehe friiher schla-
fen. Iss einige Stunden vor dem ins Bett gehen
nichts mehr.

Sieh kein fern. Nicht “ein bisschen,” sondern
gar nicht. Am besten wirfst du deinen Fernse-
her gleich ganz weg!

Fernsehen ist das beste Mittel gegen Meditation?

Hore deinen Mitmenschen zu. Versuche, her-
auszufinden, was sie denken, und vor allem,
was sie fiihlen.

Verschenke Sachen. Bevor du dir irgend-
welchen Krempel kaufst, der dich doch nicht
gliicklich macht, verschenke Dinge an Leute,

4 “The Search for a Nonviolent Future,” Seite 202. Siehe
Literaturverzeichnis.
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die sie wirklich brauchen. Schenke ruhig auch
mal einem Fremden etwas. Erwarte keine Ge-
genleistung.

Wenn du total gestresst bist, gehe weg. Be-
vor du ausrastest oder Sachen “herunter-
schluckst” und spdter darunter leidest, ent-
ziehe dich unangenehmen Situationen kom-
mentarlos. Beobachte deinen Atem und finde
zu dir selbst. Wenn du willst, kannst du dein
Weggehen spéter immer noch erkldren (aber
du musst nicht).

Viele dieser Vorschldge mogen dir asketisch,
unpraktikabel oder total abgedreht vorkom-
men. Es sind nur Vorschldge. Meditation funk-
tioniert auch, wenn du dich nach keinem ein-
zigen davon richtest.

Allerdings gibt es eine Menge, was du tun
kannst, um deinen Weg zu vereinfachen. Die
Sachen, die hier aufgefiihrt sind, haben mir
geholfen. Vielleicht helfen dir andere Ideen.
Mache dir deine eigenen Gedanken. Um eines
kommst du allerdings nicht herum:

Meine es ernst. Uberlege dir, wie viel du zu tun
bereit bist, um frei und gliicklich zu sein.
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Erfahrungen

Bin ich Herr iiber meinen Verstand?

Denke fiinf Minuten lang nur an deinen Atem,
ohne ein einziges mal abzuschweifen. In die-
sem Fall ist es ausnahmsweise OK, einen
Wecker zu stellen.

Es ist vollkommen in Ordnung, es nicht zu
schaffen, auch nur fiir kurze Zeit seine Gedan-
ken im Zaum zu halten.

Wir haben Kontrolle iiber erschreckend weni-
ge Aspekte unseres Lebens. Nicht {iber unse-
re Mitmenschen, nicht tiber unsere Zukunft,
nicht tiber unser korperliches Wohlbefinden,
nicht einmal iiber unsere eigenen Gedanken.

Alles, was wir tun konnen, ist, uns allen ge-
meinsam Gliick und Zufriedenheit zu wiin-
schen, Mitgefiihl zu haben, gut fiir unseren
Korper zu sorgen, auf unsere Gedanken zu
achten, zu meditieren und dann den Dingen
ihren Lauf zu lassen.
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Wer bin ich, bevor ich ja oder nein sage?

Fast alle Antworten, die wir tiglich geben,
sind Reflexe. Wenn du wissen willst, wer du
wirklich bist, antworte einmal nicht, und len-
ke deine Aufmerksamkeit stattdessen auf das
Gehorte. Achte auf deinen Atem, warte, bis du
ruhig wirst. Wenn du dann immer noch ant-
worten willst, kannst du es ja tun.

Was passiert, wenn ich nicht lachle?

Muster und Konventionen behindern dich
auf deinem Weg. Durchbrich sie. Sei inkonsi-
stent. Lachle einmal nicht, wenn du jemanden
triffst, und schenke ihm stattdessen Aufmerk-
samkeit. Wenn du selten lachelst, lachle dabei.
Wichtig ist, dass du dich anders verhiltst als
du gewohnt bist.

Gib einmal deinem Besuch nicht die Hand.
Fange vor den anderen an, zu Essen. Nimm
die Treppe statt dem Aufzug. Trage bequeme
Kleidung zu einem feierlichen Anlass. Stelle
dich an der langeren Schlange an der Laden-
kasse an. Lasse jemanden mit mehr Sachen im
Einkaufswagen vor. Rechtfertige dich nicht.
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Bei all diesen Versuchen sei nicht unfreund-
lich. Ziel der Ubung ist nicht, deinen Mit-
menschen weh zu tun, sondern sich Konven-
tionen bewusst zu machen. Wenn du jeman-
dem zuldchelst, weil du glaubst, dass er oder
sie es brauchen kann, folgst du keiner Konven-
tion, sondern handelst bewusst.

Was passiert, wenn ich meinen Wiinschen
nicht nachgebe?

Gehe in ein Geschift, sieh dir Sachen an, die
duunbedingt haben willst. Sieh dir alles genau
an und beobachte deine Wiinsche.

Kaufe nichts.

Wenn deine Wiinsche bleiben, spiire nach, wie
sie sich anfiihlen. Erzeugen sie korperliche
Empfindungen? Welche?

Werden die Wiinsche mit der Zeit schwéacher?
Gehen sie weg? Wie fiihlt sich das an?

Wiederhole die hier aufgefiihrten Experimente
ruhig von Zeit zu Zeit.
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Fragen

Allgemeines

Warum soll ich nicht linger als 30 Minuten am
Stiick meditieren?

Wenn du einmal linger meditierst, kommst du
vielleicht auf die Idee, dafiir ein anderes mal
kiirzer meditieren zu kénnen. So funktioniert
das leider nicht.

Wenn du die Disziplin aufbringst, jeden Tag
mindestens 30 Minuten lang zu meditieren,
klar, dann meditiere ruhig auch mal langer.

Kann ich mich auf etwas anderes als den Atem
konzentrieren, z.B. ein Bild oder ein Wort?
Natiirlich, das geht auch. Du solltest dir aber
klar dartiber sein, dass ein Bild oder ein Wort
etwas ist, das du wahrend der Meditation er-
schaffst. Meiner Erfahrung nach macht es das
schwerer, leer zu werden.

Brauche ich nicht ein “Mantra” (ein heiliges Wort),
um meditieren zu konnen?

Nur fiir die Mantra-Meditation. Siehe auch die
vorige Frage.
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Wenn ich keine Zeit habe, ist es dann besser, kurz
oder gar nicht zu meditieren?

Am besten ist es, wenn du dir die Zeit nimmst.
Wenn es wirklich gar nicht anders geht, kannst
du eine “Kurzmeditation” machen: konzen-
triere dich fiinf bis zehn Minuten lang so sehr
du kannst auf deinen Atem. Kehre bei jedem
Abschweifen sofort zum Atem zurtick.

Das ist allerdings kein Ersatz fiir eine lange
Meditation!

Schadet es, vor dem Schlafen gehen im Bett zu me-
ditieren?

Im Gegenteil: beim Einschlafen zu meditieren
ist sogar eine sehr gute Idee. Zum einen kannst
du ein bisschen Leere mit in den Schlaf neh-
men, zum anderen hilft es beim Einschlafen.
Wenn du mal gar nicht schlafen kannst, me-
ditiere ruhig auch. Entweder schlafst du dabei
ein oder du meditierst eben eine Weile, und
das ist doch beides nicht schlecht.

Ich habe gehort, dass man auch “auf Mitgefiihl
meditieren” kann. Wie geht das?

Das ist eine buddhistische Technik, von der
ich allerdings nicht viel Ahnung habe. Aber
du kannst ja mal folgendes probieren:

Wenn du dein Mitgefiihl stirken oder jeman-
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dem etwas gutes wiinschen willst, warte bis
du eine recht tiefe Phase der Meditation er-
reicht hast. Dann stelle dir die Person, der du
Mitgefiihl entgegen bringen willst, vor, und
atme ein. Beim folgenden Ausatmen wiinschst
du der Person Gliick und Zufriedenheit.
Achte darauf, dass du nicht immer nur gelieb-
ten, sondern auch mal neutralen oder schwie-
rigen Menschen Mitgefiihl entgegen bringst!

Ist der Wunsch nach Befreiung eine Hiirde? Ist das
kein legitimer Wunsch?

Viele Wiinsche sind verniinftig, aber ich be-
fiirchte, sie sind alle Hiirden. Der Wunsch
nach Befreiung ist wahrscheinlich die grofste
Hiirde tiberhaupt. Erst wenn dieser Wunsch
verblasst, kannst du wirklich frei sein.

Wie kann ich frei werden, wenn ich es mir nicht
wiinsche?

Das ist allerdings eine sehr wichtige Frage auf
dem Weg der Meditation. Meine personliche
Antwort ist die: je langer du meditierst, desto
mehr verblasst der Wunsch und desto mehr
wird die Meditation zur Gewohnheit. Irgend-
wann meditierst du einfach, weil es zum Le-
ben gehort, und du denkst gar nicht mehr so
oft an Befreiung.
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Was mache ich, wenn ich mich gerade nicht auf
meinen Atem konzentrierenkann? Z.B.im Strafien-
verkehr?

Konzentriere dich vollkommen auf das Hier
und Jetzt. Richte deine ungeteilte Aufmerksam-
keit auf deine Umgebung und deine Tatigkeit.
Denke an nichts anderes. Auch das kann eine
Form der Meditation sein.

Gott

Was hat Meditation mit Gott zu tun?

Meditation kann religios sein, muss es aber
nicht. Wenn du Gott einen Platz in deiner Me-
ditation geben willst, tue das ruhig. Wenn du
nicht weisst, ob es Gott gibt, sei offen. Wenn
du nicht an Gott glaubst, musst du wegen der
Meditation nicht damit anfangen.

Du brauchst iibrigens nicht unbedingt ein
Mantra, um Gott einen Platz in deiner Me-
ditation zu geben. Wenn es Gott gibt, ist er
tiberall, und der Atem ist genauso gut wie ein
Mantra.

Kann ich als gliubiger Christ (oder Muslime oder
Hindu oder...) trotzdem meditieren?
Gerade, wenn du an Gott glaubst, egal in wel-
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cher Form, dann solltest du unbedingt medi-
tieren. In der Meditation bist du Gott ndher als
jemals sonst, weil du nicht zu dem Bild betest,
das du dir von Gott geschaffen hast, sondern
zu Gott selbst.

Mutter Theresa wurde einst gefragt, wie sie be-
tet. Sie sagte: “Ich sitze still da und hore Gott
zu.” Auf die Frage, was Gott denn sagen wiir-
de, antwortete sie: “Nichts. Er hort auch zu.”

Kann Meditation eine Form des Gebets sein? Oder
das Gebet eine Form der Meditation?

Na klar. Meditation war friiher in fast allen
grofSen Religionen ein fester Bestandteil des
Lebens, auch im Christentum. Ich habe keine
Ahnung, warum sich das gedndert hat.

Siehe auch die vorige Frage. Wenn du fiir je-
manden beten willst, siehe die Frage zur “Mit-
gefiihlsmeditation” weiter vorne im ersten Teil
dieses Kapitels.

Kann ich durch Meditation Gott erfahren?

Ich denke, dass das einer der Erfolg verspre-
chenderen Wege ist, Gott zu erfahren. Aller-
dings musst du dazu wirklich leer sein, denn
jedes Bild von Gott ist eine Illusion. Auch hier
ist der Wunsch nach der Erfahrung wahr-
scheinlich selbst das grofite Hindernis.
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Letzten Endes liegt es natiirlich sowieso an
Gott, ob du ihn erfahren wirst.

Welt

Ist es vorteilhaft, mich vegetarisch zu ernihren?
Ja, auf jeden Fall. Zum einen belastet es den
Korper weniger und zum anderen erhchst du
den Bedarf an Fleisch nicht und verhinderst
somit, dass Lebewesen Leid zugefiigt wird.
Achte trotzdem auf vollwertige Nahrung!
Wenn du kein Vegetarier werden willst, ist
das aber auch in Ordnung. Letztendlich ist es
deine ganz personliche Entscheidung.

Ich bin krank oder behindert und kann nicht sitzen.
Wie kann ich trotzdem meditieren?

Suche dir eine Lage, die bequem fiir dich ist,
in der du moglichst frei atmen kannst und in
der du nicht so leicht einschlifst. Du kannst
ruhig auch mit Riickenlehne oder im Liegen
meditieren. Es ist nur schwerer, sich auf diese
Weise zu konzentrieren.

Ist Meditation nicht total esoterisch?
Meditation ist so esoterisch wie du willst. Ich
selbst halte mich von allem esoterischen fern,
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weil Esoterik meiner Einschdtzung nach viel
mit dem Reden iiber Erfahrungen zu tun hat,
und ich glaube, dass Meditation eine sehr per-
sonliche Sache ist.

Was bedeutet es, wenn ich bei der Meditation in
Trance gerate?

Nichts. Gib diesem Umstand ein bisschen Auf-
merksamkeit, dann meditiere weiter. Wenn du
das Gefiihl fiir deinen Korper verlierst und dir
das soviel Angst macht, dass du es nicht aus-
halten willst, bewege dich leicht, dann kommt
das Gefiihl sofort wieder.

Werde ich durch Meditation nicht zum sedierten
Zombie?

Im Gegenteil. Du wirst vielleicht ruhiger, aber
nur, weil du dich nicht mehr von dufleren Um-
stinden zum Handeln treiben lisst. Du kannst
nach wie vor handeln, aber weil du willst, und
nicht, weil du musst.

Woran merke ich, dass ich wirklich frei bin?

Du setzt dich zum Meditieren hin und merkst,
dass du schon meditierst. Es gibt keinen Un-
terschied mehr zwischen Meditation und all-
taglichem Leben. Du hast keine Angst mehr,
nicht einmal vor dem Tod.
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Bis dahin ist der Weg allerdings sehr, sehr
lang.

Ist mir alles egal, wenn ich frei bin?

Dir werden wahrscheinlich viele Dinge egal
sein, die dir jetzt wahnsinnig wichtig erschei-
nen, tatsachlich aber reine Illusion sind.
Wahrscheinlich werden dir auf dem Weg ma-
terielle Dinge immer unwichtiger und deine
Mitmenschen immer wichtiger werden. Das
ist gut so. Wir konnen alle etwas Mitgefiihl ge-
brauchen.
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Bauanleitung

Ich bin kein Handwerker und habe keine
Ahnung vom Herstellen von Meditations-
hockern, aber das hat mich nicht davon abge-
halten, meinen selbst zu bauen.

Diese Anleitung zeigt, wie ich es gemacht
habe, aber wenn du es nachmachst und das
Ding unter dir zusammenbricht, sei bitte nicht
bose auf mich.

80cm
Seite /I | it fsche e
ofh Seite
TZem  23cm Y0cm

Was du brauchst, ist ein Brett (80x20x2 Centi-
meter), vier 8mm Holzdiibel, eine Holzleiste
(ca. 3x3x30cm), Holzleim, einen 8mm Holz-
bohrer, eine Bohrmaschine oder einen Hand-
bohrer, eine Sdge und zwei Schraubzwingen.

Das Brett sdgst du einmal in der Mitte durch
und eine der beiden Hilften noch einmal
schrag in der Mitte, so wie in der Abbildung.
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Die kleinen Teile sind die Seitenteile, das grof3e
die Sitzflache. In die kleinen Teile bohrst du je-
weils zwei 8mm durchmessende Locher, recht
nahe am Rand. Etwa so wie in der vorigen Ab-
bildung.

Dann haltst du die Sitzfliche an ein Seitenteil
und zeichnest durch die Locher hindurch zwei
Punkte auf die kurze, schmale Seite der Sitz-
flache.

Bohre 8mm-Locher an diesen Punkten. Die
Locher werden benutzt, um die Sitzflache mit
den Seitenteilen zu verbinden. (Siehe nédchste
Abbildung.) Sie sollten moglichst mittig in der
Starke der Sitzflache sein, damit sie nicht aus-
brechen.

— e &
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Bestreiche zwei Holzdiibel mit Leim, stecke
sie in das Seitenteil und dann in die Sitzfldche.
Driicke das Seitenteil ordentlich fest, so dass es
guten Kontakt zur Sitzflache hat.
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Sédge die Holzleiste in der Mitte durch und kle-
be die Hélfte davon in die Ecke unter der Sitz-
flache, wie auf der vorigen Abbildung zu se-
hen. Befestige die Leiste mit Schraubzwingen
sowohl am Seitenteil als auch an der Sitzfldche,
und lasse den Holzleim trocknen.

Das zweite Seitenteil baust du genauso an, wie
das erste. Um zu verhindern, dass der fertige
Hocker wackelt, ist es ganz gut, ihn so hinzu-
stellen, als wire er schon fertig, und das zweite
Seitenteil dann anzuzeichnen.

Wenn der fertige Hocker ein bisschen schief
ist, macht das nichts. Meiner ist es auch.
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So wie der Bauer seine Felder bewiissert
und der Bogenmacher seine Pfeile begradigt
und der Tischler sein Holz schnitzt,
so formt der Weise seine Gedanken.
Dhammapada, VI:80



